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1.Resumén 
 
Una de las metodologías recientes en el ejercicio físico, es el entrenamiento isométrico 
basado en ejercicios del Core training, distintos estudios los clasifican como un medio para 
mejorar la estabilidad postural, aun no se esclarece esta relación, Objetivo: Determinar el 
efecto de un programa de entrenamiento isométrico basado en ejercicios de Core training en 
atletas del proyecto de canotaje para la juventud de Muzambinho, Brasil. Metodología: 4 
atletas de canotaje de alto rendimiento, se les evaluó la estabilidad postural mediante la 
maquina Biodex dynamic, se les aplico un programa de ejercicios de Core training con uso 
de la isometría, durante 5 semanas divido en 24 sesiones, se midieron variables dependiente 
como  la estabilidad postural estática y dinámica, variables independientes como el peso, la 
estatura, edad, IMC, Programa de entrenamiento. Resultados: Diferencias entre el pre-test y 
post test de la estabilidad postural dinámica general pre test (1,03 ± 0, 26) y post test (0,93 ± 
0,25) con un incremento del 10 %; la estabilidad postural dinámica antero posterior, pre test 
(0,73 ± 0,19) y post test (0,65 ± 30), con una mejora del 8 %; estabilidad dinámica medial 
lateral pre test (0,58 ± 0,15) y post test (0,48 ± 0,05), en la estabilidad postural Estática no se 
vio un efecto en el resultados, pre test y post test. Conclusión: el programa de entrenamiento 
tuvo mayor efecto sobre la estabilidad postural dinámica que sobre la estabilidad postural 
estática, es decir que fortalecer el Core abdominal permite mejorar la estabilidad postural 
dinámica.  
Palabras clave:            
Estabilidad postural, Core training, Core Abdominal, Isometría, Canotaje de velocidad 
 
 
 
 
 
 
 
6 
 
 
ABSTRACT 
One of the recent methodologies in physical exercise is the isometric training based on Core 
training exercises, different studies classify them as a means to improve postural stability, 
this relationship is not yet clarified. Objective: To determine the effect of a program of 
Isometric training based on Core training exercises in athletes of the youth boating project in 
Muzambinho, Brazil. Methodology: 4 high-performance boating athletes, postural stability 
was evaluated using the machine, a Core training exercise program was used with isometry, 
for 5 weeks divided into 24 sessions, dependent variables were measured as Static and 
dynamic postural stability, independent variables such as weight, height, age, BMI, Training 
program. Results: Differences between the pre-test and post-test of the general dynamic 
postural stability pre test (1.03 ± 0.26) and post test (0.93 ± 0.25) with an increase of 10%; 
the dynamic postural stability antero posterior, pre test (0.73 ± 0.19) and post test (0.65 ± 
30), with an improvement of 8%; lateral medial dynamic stability pre test (0.58 ± 0.15) and 
post test (0.48 ± 0.05), in Static postural stability there was no effect on the results, pre test 
and post test. Conclusion: The training program had a greater effect on dynamic postural 
stability than on static postural stability, that is, strengthening the abdominal core allows 
improving postural stability. 
Keywords 
Postural stability, Core training, Core Abdominal, Isometry, Speed boating 
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2. Introducción 
 
El movimiento es vital para el ser humano, desde el nacimiento se desarrollan las acciones 
motoras y habilidades motrices básicas como gatear, caminar, correr, saltar, agarrar, lanzar, 
empujar. Estas habilidades son adquiridas a través del tiempo y están ligadas a las 
capacidades físicas. Guio. F. (2010) 
 Las capacidades físicas son conocidas como la potencialidad fuerza, rapidez o resistencia, 
ritmo, equilibrio, acoplamiento, etc., con la que un deportista podría realizar, una 
determinada acción motora. Ejemplo: levantar una pesa de n kilogramos y mantenerla por 
encima de la cabeza durante x tiempo. Las capacidades físicas se miden, utilizando para ello 
métodos y unidades de medida. Chávez. (2006). 
De otra parte, las capacidades perceptivas son conocidas las relaciones entre los movimientos 
voluntarios y la percepción de estímulos o información. Por lo tanto, estas capacidades 
posibilitan movimientos ajustados y organizados en relación con el entorno y con el propio 
cuerpo, de los cuales se definen como componentes del desarrollo perceptivo motor: la 
corporalidad, espacialidad y la temporalidad, elementos sobre los cuales se edifican la 
coordinación y el equilibrio.  Castañer, M. & Oleguer, C. (1996) 
De estas capacidades podemos resaltar el equilibrio, el cual nos permite realizar diferentes 
movimientos sin caernos, ya se de forma estática o dinámica. 
el equilibrio como es la capacidad realizar los movimientos sin importar las condiciones 
alteradas de solución de las tareas motoras, la reproducción de los parámetros de espacio, 
fuerza, tiempo y ritmo de los movimientos, este se desarrolla simultáneamente con la 
maduración biológica y el desarrollo de los sistemas nervioso, muscular y óseo, esta relación 
permite en las personas tener un buen equilibrio y estabilidad. Zakharov e Gomes (2003) 
 
La estabilidad y el equilibrio dependen de varias estructuras, una de ellas es el Core 
abdominal, unidad funcional en la cual hay una participación conjunta de algunas estructuras 
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para transmitir energía de unas extremidades a otras (del miembro superior al miembro 
inferior), facilitando su movimiento y la estabilidad de la parte central del cuerpo (McGill, 
2015).  
Así, proporciona numerosos beneficios como elemento clave para el desempeño de las 
actividades cotidianas, por su capacidad de estabilización y protección de la columna 
vertebral (Faries y Greenwood, 2007). Para McGill (2010), un Core bien entrenado es 
esencial para el rendimiento óptimo y la prevención de lesiones, especialmente algias 
lumbares (Akuthota, Ferreiro, Moore & Fredericson, 2008; Hibbs, Thompson, French, 
Wrigle & Spears, 2008).  
Esta unidad puede ser entrenada por medio de una metodología conceptualizada denominada 
«Core training», (entrenamiento del centro o de la zona media corporal). Se ha propuesto 
que la estabilidad de esa zona se adquiere mediante la co-activación y la sinergia muscular, 
la cual estabiliza y mantiene la columna vertebral en sus curvaturas fisiológicas adecuadas 
(McGill, 2010).  
El «Core training», lleva a cabo movimientos naturales sobre múltiples planos que pueden 
liderar mejoras de coordinación entre múltiples músculos y estabilidad articular para 
desarrollar conjuntamente el control postural y la estabilidad raquídea (McGill, 2003; Chulvi, 
2011).  
La estabilidad y el Core abdominal son factores inmersos en todo tipo de actividad o deporte 
con independencia de su caracterización cíclica o a cíclica. En particular, en el canotaje se 
observa esta capacidad, durante la practica el deportista debe permanecer encima de la canoa 
o kayke sin caer al agua. El deportista de canotaje estará en capacidad de realizar 
movimientos que involucren diversos grupos musculares de forma coordinada logrando el 
máximo de eficiencia y economías. (Dantas, Alonso ,Fernandes, Filho, 2005; Assef et al., 
2009).  
Durante las acciones técnicas propias del deporte practicado y en los entrenamientos 
destinados a mejorar las capacidades físicas, los músculos del tronco deben activarse con una 
secuencia y tensión apropiadas para soportar las cargas y mantener la estabilidad (Cholewicki 
y Van Vliet, 2002). 
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Conociendo la importancia del Core abdominal y su relación con la estabilidad y el 
equilibrio, en esta investigación se emplea el entrenamiento isométrico con ejercicios 
específicos para los deportistas de canotaje, los cuales se enfocan en la zona del Core 
abdominal. Los ejercicios isométricos, son una forma estática de ejercicio que se produce 
cuando un músculo se contrae sin un cambio de longitud del músculo o sin movimiento 
articular visible. La estabilidad articular o postural puede desarrollarse durante la aplicación 
de ejercicio isométrico (Kisner y Colbyen, 2005). 
Alcance investigativo. 
Esta investigación es de alcance exploratorio, se emplea un diseño investigativo de tipo cuasi 
experimental, el enfoque es cuantitativo. Se encontraron pocas investigaciones sobre el tema 
objeto de estudio (local: 0; regional: 0; nacional: 0; internacional: 20), las cuales relacionan 
conceptos y variables de entrenamiento con ejercicios isométricos que se basan en el Core 
training. 
¿Qué va a beneficiar o a quién? 
Este proyecto investigativo beneficia a los deportistas del proyecto de canotaje para la 
juventud de IFSULDEMINAS Campus Muzambinho; también beneficia a profesionales del 
área del entrenamiento deportivo que tengan el interés por conocer más acerca de la 
estabilidad postural y sus aportes al rendimiento deportivo en el canotaje. 
¿Cuáles son los resultados esperados? 
Este proyecto investigativo constituye una iniciativa que hace uso de métodos prácticos, los 
cuales brindan herramientas para mejorar el rendimiento y capacidades como la estabilidad 
postural dinámica y estática de los deportistas de canotaje del proyecto para la juventud de 
la ciudad de Muzambinho. Se espera que en este estudio se mejore la eficiencia de la 
estabilidad dinámica y estática de los deportistas participantes, además de contribuir al 
desarrollo investigativo aportando información científica y siendo una referencia para el 
entrenamiento del Core abdominal. 
 
 
 
13 
 
 
3.Planteamiento del problema 
 
El desarrollo científico y tecnológico actual ha contribuido a la mejora de la calidad de vida 
de la sociedad en general. De manera particular, en el deporte han surgido investigaciones 
que abordan temas importantes en el mundo del entrenamiento deportivo, en el caso del Core, 
la estabilidad y el canotaje han sido investigados por separado, pero no de forma relacionada 
de manera que contribuya a fundamentar su importancia. 
El Core se compone de la columna lumbar, los músculos de la pared abdominal, los 
extensores de la espalda y el cuadrado lumbar (Stephenson & Swank, 2004; McGill, 2010). 
Algunos estudios, también incluyen las secciones superiores e inferiores del cuerpo: 
hombros, tronco, cadera y muslos (McGill, 2002; Santana, 2003; Elphinston, 2004; Lehman, 
2006).   
Se conoce que el fortalecimiento del Core trae grandes beneficios para la prevención de 
lesiones a nivel lumbar, muchos profesionales de la salud abogan por el fortalecimiento de 
los ejercicios para los músculos abdominales con el fin de aumentar la estabilidad de esta 
zona. La estabilidad contribuye a la reducción de las fuerzas de corte dirigidas hacia la 
columna lumbar, a través de la preservación de la función muscular del tronco equilibrada y 
la postura del cuerpo adecuada (Sundstrup, Jakobsen, Andersen, Jav & Andersen, 2012). 
Según Handzel (2003) ¨ los entrenadores y deportistas han entendido el valor de la zona media 
fortalecida o un Core fuerte para mejorar el rendimiento y reducir el número de lesiones, lo 
cual contribuye a que absorba impactos que supondrían una gran carga en las extremidades¨. 
Además de prevenir lesiones, respecto a la musculatura lumbar, se ha demostrado la relación 
entre debilidad lumbar y lesiones lumbares, por lo que el entrenamiento de estos grupos 
musculares está indicado para prevenir alteraciones raquídeas, asimismo, un entrenamiento 
adecuado de los músculos lumbares permite acelerar el proceso de recuperación, siendo de 
gran utilidad en el ámbito terapéutico. Carpenter & Nelson. (1999). 
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Es claro que fortalecer el Core abdominal por medio de programas de entrenamiento mejora 
la estabilidad, la fuerza y contribuye a prevenir lesiones. Sin embargo, son escasas las 
investigaciones que analizan el efecto sobre la estabilidad postural, es por ello que se espera 
obtener más información al respecto a partir de esta investigación. La necesidad de conocer 
los efectos que tiene el entrenamiento isométrico sobre la estabilidad estática y dinámica de 
los deportistas y la ausencia de un programa de entrenamiento basado en el Core training, 
orientado a los deportistas de canotaje del proyecto para la juventud de la ciudad de 
Muzambinho, constituye la contradicción que deriva la situación problemática de esta 
investigación.  
Pregunta investigativa. 
Se planteó el siguiente cuestionamiento: ¿Qué efecto tiene sobre la estabilidad postural 
(dinámica y estática) de los deportistas de canotaje, el uso de un programa de entrenamiento 
isométrico basado en el Core training?   
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4.Objetivos 
 
Se establecen los siguientes objetivos: 
Objetivo general   
Determinar el efecto de un programa de entrenamiento isométrico basado en el Core 
training en la estabilidad postural dinámica y estática de los deportistas del proyecto de 
canotaje para la juventud de la ciudad de Muzambinho. 
Objetivos específicos  
1. Diagnosticar el estado actual de la estabilidad postural dinámica y estática de los 
deportistas de canotaje de Muzambinho. 
2. Aplicar un programa de entrenamiento isométrico basado en el Core training a los 
deportistas de canotaje de Muzambinho.   
3.Valorar el efecto que tuvo el plan de entrenamiento aplicado a los atletas de canotaje 
de Muzambinho, sobre la estabilidad postural dinámica y estática.  
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5. Justificación 
 
Desde el punto de vista de la actividad física, el Core hace referencia al complejo muscular 
situado en la parte central del cuerpo (región lumbo-pélvica), que incluye 29 músculos 
estabilizadores de la columna vertebral y la región abdominal e incluye músculos del 
abdomen, espalda, parte posterior y anterior de la cadera, suelo pélvico y diafragma (Segarra 
et al., 2014).  
El conjunto de músculos que integran el Core pueden  ser fortalecidos y potencializado, el 
desarrollo de programas de acondicionamiento de la musculatura lumbo-abdominal es una 
práctica común en los gimnasios, alrededor de la musculatura de la zona central o Core, se 
localiza el centro de gravedad del cuerpo humano y es el punto donde se empiezan la mayoría 
de movimientos (Panjabi,1992). 
Dado a que en el Core se genera estabilidad para diferentes movimientos del cuerpo, es 
necesario entrenarlo y fortalecerlo. Una dificultad de los entrenadores al trabajar el Core, 
consiste en cómo se evalúa, entrena y aplica al desempeño funcional. Por ello, se ha 
establecido una clasificación de la musculatura de la zona central, a partir de los sistemas 
local (estabilización) y global (movimiento). La musculatura del Core abdominal puede 
analizarse desde la zona anterior y posterior, en estas zonas los músculos tienen diferentes 
funciones, además de la acción de generar movimiento y estabilidad. La estabilidad es la 
habilidad del raquis para mantener su estado de equilibrio estático cuando es sometido a 
fuerzas (internas o externas) desequilibrantes.  (McGill, SM ,2010) 
la estabilidad articular se da por medio de tres sistemas: El sistema pasivo, formado por las 
estructuras osteo-articulares (discos intervertebrales, vértebras, articulaciones cigapofisarias 
y ligamentos). El sistema activo, formado por los músculos del tronco, músculos y tendones 
que rodean y actúan sobre la columna vertebral, incluyendo los músculos locales y globales. 
El sistema de control neural (central y periférico) Panjabi (1992 
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La estabilidad central y el equilibrio son esenciales para un buen rendimiento en la práctica 
deportiva y actividades físicas, debido a la naturaleza tridimensional de muchas acciones, en 
las cuales se necesita equilibrio, fuerza y simetría corporal. Todas las acciones requieren una 
buena estabilidad central en los tres planos del movimiento (frontal, sagital y transversal). 
Riveros (2001). 
Es posible mejorar el equilibrio, la coordinación, propiocepción, fuerza y movilidad mediante 
un programa de Core training (Goodman, 2003). El entrenamiento del Core permite un 
desarrollo óptimo de la musculatura de la zona media, debido a que este método de 
entrenamiento se fundamenta en el trabajo por cadenas musculares, genera una transmisión 
de fuerzas más eficaz entre las extremidades inferiores y superiores, colabora activamente en 
la respiración durante la realización de las actividades físico deportivas sin dejar estabilizada 
la columna vertebral. (Guio, F,2010). 
Los programas de entrenamiento del Core training están relacionados con la mejora de la 
estabilidad central y el equilibrio. De otra parte, el equilibrio es un componente básico e 
importante para el deporte del canotaje o piragüismo, el cual debe ser potenciado en los 
deportistas para mejorar su rendimiento, lo anterior justifica el desarrollo de esta 
investigación. 
Este estudio es relevante porque los temas que aborda: estabilidad, isometría, Core training 
y el deporte canotaje, son conocidos e importantes, pero al revisar los estudios recientes 
pocos analizan las relaciones entre ellos, de ahí la necesidad de investigar esta temática con 
el propósito de optimizar los procesos de preparación deportiva en el canotaje. Es factible 
realizar este estudio porque hay accesibilidad al uso de los instrumentos y participantes, la 
metodología empleada en la investigación es novedosa y se espera aportar conocimientos a 
la teoría del entrenamiento deportivo que contribuyan a explicar la relación del equilibrio y 
el entrenamiento con uso de isometría en los deportistas de canotaje. 
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6. Marco teórico  
 
En este capítulo se parte de las características del canotaje expuestas en el primer epígrafe, 
se hace una descripción del Core abdominal como temática central del estudio, en el segundo 
epígrafe. Se abordan los conceptos de estabilidad postural y equilibrio en el tercer epígrafe, 
el cuarto epígrafe refiere los fundamentos del entrenamiento isométrico y Core training, el 
quinto epígrafe expone los aspectos esenciales de los estudios antecedentes consultados 
relacionados con el entrenamiento isométrico, Core training, estabilidad y canotaje. 
6.1. Características del canotaje 
 
El piragüismo/canotaje es una modalidad deportiva de carácter cíclico que tiene como 
característica el desarrollo físico y la mejora de la salud, la transmisión de valores sociales, 
despierta una conciencia, el respeto medioambiental y la integración entre diversos grupos 
y etnias (Pereira, 2008). Este deporte se ha utilizado como medio de locomoción acuática, 
desde los tiempos prehistóricos siendo un instrumento útil para la caza y que facilita la fuga 
ante los predadores.  
En el canotaje es necesario la utilización de caiques o canoas y el remo, que antiguamente 
eran hechos de manera artesanal y rústica con palos de árboles (Lemos, Pranke, Teixeira, 
2008). Este deporte ha tenido un gran desarrollo en innovación en sus elementos de 
práctica, como lo son hoy en día las sofisticadas embarcaciones (Kayak y Canoa) hechas de 
fibra de carbono y otros materiales, que permiten recorrer un trayecto determinado con 
mayor velocidad. 
El canotaje es un deporte olímpico desde 1936 (Rodríguez, 1993). Es usualmente 
practicado en lagos, represas, embalses, canales, por ello recibe el nombre de canotaje en 
aguas tranquilas o canotaje de velocidad y puede ser practicado de manera individual y 
colectiva (CBCA, 2017; Folgar, Carceles, Mangas, 2014). 
Actualmente el canotaje es dividido en las siguientes modalidades: 
 Olímpicas: Canotaje eslalon, para-canotaje, canotaje velocidad. 
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 No Olímpicas: Canotaje, canotaje maratón, canotaje oceánico, canotaje onda, 
kayque polo, rafting, canotaje tradicional (CBCA, 2017). 
En canotaje existen dos tipos de embarcaciones y modalidades de competición: Kayak y 
Canoa. En ambas modalidades se compite bajo tres distancias: 1000m, 500m y 200m, las 
cuales se realizan en una pista diseñada con boyas formando nueve carriles, en 
embarcaciones para una, dos y cuatro personas. 
Por sus movimientos, el canotaje es un deporte cíclico y por medio de su entrenamiento 
provoca diversas adaptaciones en los deportistas, desarrollando las capacidades físicas y 
coordinativas (gráfico,1). Específicamente, capacidades como el equilibrio, la fuerza, la 
resistencia aeróbica y anaeróbica se potencializan con el entrenamiento de canotaje. Además, 
mejora aspectos como el control del equilibrio musculo esquelético, tornándose 
imprescindible el control y la mejora de esta capacidad desde los entrenamientos de 
iniciación y de alto rendimiento.  
 
Grafica 1. Cualidades físicas de piragüista, Copyright 2014 por Isorn, Alacid, Roman. 
Pág. 127 
En la gráfica No. 1 se muestran las cualidades físicas del piragüista, las cuales son 
desarrolladas por medio del entrenamiento y van ligadas a las diferentes etapas de 
crecimiento del deportista. El entrenamiento del deportista de canotaje debe tener un continuo 
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control del desarrollo, para lo cual es necesario realizar una adecuada planificación que 
vincule los entrenamientos generales y específicos de acuerdo con la edad del deportista 
(Tabla No. 1). 
Tabla 1. Edades y porcentajes 
Edades (años) Paleo (%) Tierra (%) Coordinación (%) 
Hasta los 12 30  25  40 a 45  
Hasta los 14  35  30  30 a 35  
Hasta los 16  45 a 50 35  15 a 20  
Hasta los 18  50 a 55 40  5 a 10  
A partir de los 18 55 a 60  35  5  
Fuente: Recuperado de Isorn, Alacid, Roman Copyright 2014. Pág. 83 
 En la tabla  No.1,  se evidencia que cada proceso deportivo se relaciona con la edad y el 
desarrollo de las capacidades físicas del atleta. Este es un fundamento del correcto proceso 
de desarrollo específico de las capacidades físicas y técnicas en las diferentes edades del 
deportista. 
        6.1.2 Descripción del Core abdominal. 
 
Cuando hablamos de Core es necesario tener en cuenta que es una unidad compuesta por 
diferentes músculos, de allí han surgido diferentes definiciones. 
El Core significa centro de gravedad, esta unidad funcional se ha estudiado en los últimos 
años, está compuesto por 29 pares de músculos del tronco, pelvis y glúteo. Sus principales 
funciones son mantener el alineamiento, favorecer la base de soporte del cuerpo, prevenir 
lesiones y generar fuerza. Cuando la estabilidad de un individuo es deficiente se debe entrenar 
en primer lugar el Core. Behm & Anderson (2006) Monteiro  & Evangelista,(2009). 
 
Los músculos que componen el Core abdominal tienen como función soportar la zona pélvico 
lumbar (gráfica No. 2), esta unidad funcional constituye un mecanismo de control y 
regulación del movimiento, ya que es activada en las diferentes acciones que la persona 
realiza y está condicionada por la dificultad e intensidad de los movimientos (Segarra et al., 
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2014). También, el Core incluye las zonas anatómicas del complejo cadera - área lumbar - 
pelvis y conecta las extremidades inferiores y superiores. (Bermark,1989).  
 
 
Gráfica 2.  Estructura del Core Stability. (Kibler, Press and Sciascia, 2006). Imagen tomada 
de hysio-
pedia.com/The_effectiveness_of_core_stability_exercise_with_regards_to_general_exercis
e_in_the_management_of_chronic_non_specific_low_back_pain   
 
Es esencial conocer la posición de los músculos que integran el Core (figura 1, zona 
abdominal; figura 2, zona pélvica; figura 3, músculos erectores espinales; figura 4, músculos 
del tronco), porque permite diseñar y efectuar los movimientos con exactitud generando 
adaptaciones adecuadas.  
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Figura 1.  Zona abdominal (Check, 2009). Imagen tomada de 
http://rocanbolt.com/index.php/2017/05/05/guia-completa-de-core-y-como-entrenarlo-en-la-
escalada. 
 
 
Figura 2. Zona pélvica (Check, 2009). Imagen tomada de 
http://rocanbolt.com/index.php/2017/05/05/guia-completa-de-core-y-como-entrenarlo-en-la-
escalada. 
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Figura 3. Músculos erectores espinales (Check, 2009). Imagen tomada de 
http://rocanbolt.com/index.php/2017/05/05/guia-completa-de-core-y-como-entrenarlo-en-la-
escalada 
 
 
Figura 4. Músculos del tronco (Check, 2009). Imagen tomada de 
http://rocanbolt.com/index.php/2017/05/05/guia-completa-de-core-y-como-entrenarlo-en-la-
escalada. 
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Estas zonas conforman los músculos locales (sistema de estabilización) y músculos globales 
(sistema de movimiento), en la cual esta el transverso abdominal, multífoides, oblicuo 
interno, fibras medias del oblicuo externo, cuadrado lumbar, diafragma, músculos del suelo 
pélvico, iliocostal y longísimo (porciones lumbares), recto abdominal, fibras laterales del 
oblicuo externo, psoas mayor, erector espinal, iliocostal (porción torácica). Es posible 
distinguir entre la resistencia del Core, estabilidad y ejercicios funcionales (Faries & 
Greenwood, 2007) (tabla No. 2).  
Tabla 2. Sistemas de estabilización local y global del raquis. 
 
Musculos locales 
(Sistema de estabilizacion) 
Musculos globales 
(Sistema de movimiento) 
Primario Secundario  
Tranverso Abdominal. 
Mulfidus. 
Oblicuo Interno. 
Fibras medias del Oblicuo 
externo. 
Cuadro Lumbar. 
Diafragma. 
Musculos del suelo Pelvico. 
Ilicostales y longisimo 
(Porciones Lumabares) 
Recto abdominal 
Fibras Laterales del Oblicuo 
externo. 
Psoas Mayor. 
Erector Espinal. 
Iliocostal ( Porcion 
Toracica) 
 
En la musculatura local o estabilizadora predominan las fibras tipo I. Su rol principal es 
postural y controlan la curvatura fisiológica espinal. Para su entrenamiento requiere 
ejercicios que impliquen poco o ningún movimiento a través de la columna y la pelvis, El 
sistema global lo componen fibras tipo II que crean un movimiento de la columna vertebral. 
Se trata de una musculatura que tiende al acortamiento, donde deben predominar 
movimientos rápidos y mayores resistencias, especialmente en el recto abdominal (Norris, 
1999). Toda la musculatura de esta zona es responsable de forma directa en la función de 
transmisión de fuerza de miembros superiores e inferiores (Stephenson & Swank, 2004) 
. 
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6.1.3 Estabilidad postural y equilibrio. 
 
La estabilidad raquídea se entiende como la habilidad del raquis para mantener su estado de 
equilibrio cuando es sometido a fuerzas perturbadoras o desequilibrantes (Bergmark, 1989). 
También, se concibe como la estabilidad funcional que depende de la función muscular 
integrada local y global. La alteración de estabilidad mecánica se presenta como una 
disfunción segmentaria (articular) y multisegmentaria (miofascial). (VeraGarcia, et al, 2015) 
Se entiende por estabilidad del Core como la capacidad de las estructuras osteo-articulares y 
musculares, coordinadas por el sistema de control motor, para mantener o retomar una 
posición o trayectoria del tronco ante las perturbaciones. Diferentes estudios han demostrado 
que el déficit de control neuromuscular de la estabilidad del tronco se relaciona con el 
síndrome de dolor lumbar como con lesiones en los miembros inferiores (Vera García, et al, 
2015) 
La estabilidad y equilibrio son conceptos inmersos entre sí, ya que el equilibrio es una 
capacidad que interviene de manera sistemática en gran parte de los movimientos del ser 
humano. Se ha mencionado que el equilibrio es la capacidad de mantener el cuerpo en la 
posición erguida por medio de movimientos compensatorios que implican la motricidad 
global y final, que es cuando el individuo está quieto (equilibrio estático) o desplazándose 
(equilibrio dinámico) (Alvarez de Villar, 1987).  
El equilibrio se entiende como la cualidad física conseguida por una combinación de acciones 
musculares, con el objetivo de sustentar el cuerpo sobre una base inestable superando la 
gravedad.  (Gallahue e Ozmun, 2000; Gallahue e Donelly, 2008)  
Como capacidad física, el equilibrio tiene dos manifestaciones: el equilibrio estático, que es 
el cual permite de mantener el cuerpo de manera erguida sin movimiento y el equilibrio 
dinámico, que es la habilidad para mantener el cuerpo erguido y estable en movimiento, El 
equilibrio depende de un conjunto de fuerzas que se oponen entre sí, las cuales están 
reguladas por el sistema nervioso central (SNC) (Jiménez, 2013). 
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El equilibrio es fundamental para la realización de los movimientos del día a día, además de 
ayudar y permitir la adquisición de otras habilidades básicas relacionadas al desempeño 
deportivo y que son esenciales para todo ser humano. El cuerpo humano hace uso de 
diferentes estructuras que permiten mantener un equilibrio, estas estructuras son de tipo óseo 
muscular, entre las cuales están el Core abdominal, la médula ósea y la cintura pélvica 
(Segarra et al., 2014).  
Existen dos mecanismos para mantener el equilibrio:  
El primero, se manifiesta cuando la principal actuación motora es mantener el equilibrio. A 
través de un mecanismo regulador que actúa mediante correcciones constantes. La 
eliminación de pequeñas alteraciones del equilibrio, se realiza mediante una tensión refleja 
de los músculos y de un rápido desplazamiento reflejo hacia la zona estable de apoyo. El 
segundo, se realiza cuando las reacciones forman parte del movimiento de coordinación 
compleja y cada reacción presenta carácter reflejo, de anticipación y es una parte del 
programa motor de las acciones (Bernshteibn, 1967; Verjoshanski 1988).  
El equilibrio es indispensable en las actividades de la vida diaria y en el deporte de 
competición. Para ambos mecanismos, el papel fundamental recae en la transformación de la 
impulsión aferente que parte de los analizadores, lo cual permite al cuerpo tener estabilidad 
estática. También, hace referencia a la capacidad del sujeto de mantenerse sobre una base 
estable con mínimos movimientos compensatorios. Este tipo de acciones tienen como 
propósito centrarse en el control postural estático ,. La estabilidad dinámica es conocida 
como la habilidad individual para mantener la estabilidad mientras se pasa de un estado 
dinámico a un estado estático (Liebenson, 2006). 
            6.1.4 Fundamentos del entrenamiento isométrico y Core training. 
 
El Core abdominal es una estructura que se de Entrenar y fortalecer y al hacerlo se debe tener 
claro que existen diferencias considerables cuando se relaciona el entrenamiento enfocado 
para la estabilidad del Core abdominal y el entrenamiento direccionado a la fuerza de esta 
unidad (Hibbs et al., 2008). Aunque desde un punto de vista teórico, no existen evidencias 
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claras de la mejora del rendimiento de los deportistas relacionado con el Core training (Vera-
García, Barbado, Moreno-Pérez, Hernández-Sánchez, Juan-Recio & Elvira, 2015).  
En el deporte profesional e iniciante son habituales los programas de ejercicios para el 
acondicionamiento de la musculatura del tronco, conocidos como programas de «Core 
training» (Vera-García, Flores-Parodi & Llana Belloch, 2008; Weston, Coleman & Spears, 
2013). Los objetivos de estos programas son mejorar el rendimiento deportivo y la 
prevención de lesiones, mediante el desarrollo de las diferentes cualidades de los músculos 
del tronco, especialmente la resistencia, la fuerza y la estabilidad de las estructuras del Core 
(Vera-García, et al., 2015). 
Muchos de los ejercicios de Core training son isométricos, los cuales están desaconsejados 
totalmente a los hipertensos, ya que aumentan la presión arterial (Mamumck y proietti, 1982). 
El ejercicio isométrico se realiza de forma estática y produce que el músculo se contraiga sin 
un cambio de la longitud del mismo o sin movimiento articular visible. Aunque no haga 
ejercicio físico manifestado en (fuerza x distancia), el músculo produce mucha fuerza y 
tensión, logrando cambios adaptativos como aumento de la fuerza y resistencia. Las 
contracciones isométricas deben mantenerse durante al menos 6 segundos frente a una 
resistencia. Esto deja tiempo para desarrollar un pico de tensión y para que se inicien cambios 
metabólicos en el músculo con cada contracción (Kisner y Colbyen, 2005). 
De otra parte, la estabilidad es una capacidad que debe ser entrenada en por  medio de  un 
programa de ejercicio de largo plazo, ese tipo de trabajo se enfoca y prioriza la baja carga y 
larga duración de 30 a 45 segundos en posición estática, el objetivo es un aumento del patrón 
de reclutamiento de fibras de contracción lenta (Faries & greenwood, 2007). 
La estabilidad articular o postural puede desarrollarse durante la aplicación de ejercicio 
isométrico, la estabilidad se consigue activando la co-contracción, es decir, la contracción de 
los músculos antagonistas que rodean las articulaciones proximales y por medio de ejercicios 
isométricos en la amplitud media frente a una resistencia y en posiciones de antigravedad.. 
(Kisner & Colbyen, 2005) 
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Y para ello Un ejercicio se considera eficaz cuando, durante su ejecución, la musculatura se 
activa con un nivel de intensidad suficiente como para producir adaptaciones (Vera Garcia, 
Flores-Parodi, Elvira, & Sarti, 2008). 
el entrenamiento isométrico, se emplean cargas del 60 al 80 % de la capacidad de un músculo 
para desarrollar fuerza con el fin de aumentarlo, el tamaño y longitud de un músculo 
interviene en el momento de la contracción, afectando directamente a la cantidad de tensión 
que un músculo produce en un punto específico en cuanto a la amplitud de su movimiento. 
(Kisner & Colbyen, 2005). 
Como es usual, el organismo humano tiene la capacidad de adaptarse a las diferentes cargas 
aplicadas después de un período de entrenamiento, es por ello que una vez la persona asimile 
las cargas y aprenda a mantener la posición neutra del raquis en las posiciones iniciales o 
básicas, se debe buscar estrategias que permitan aumentar la carga de entrenamiento. Se 
pueden emplear variantes que generen una mayor complejidad de los ejercicios con objeto 
de seguir retando la capacidad de estabilización. Este incremento de la dificultad usualmente 
se ha llevado a cabo a través de la manipulación de diferentes criterios mecánicos, como la 
disminución del número de apoyos (García-Vaquero, Moreside, Brontons-Gil, Peco-
González & Vera-García, 2012; VeraGarcia, Barbado & Moya, 2014), y el uso de superficies 
inestables (Behm, Leonard, Young, Bonsey & MacKinnon, 2005). 
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6.1.5. Antecedentes 
 
El canotaje o piragüismo es un deporte en el cual es necesario desarrollar diferentes 
capacidades físicas, la cuales permiten incrementar el rendimiento del deportista, mejorar la 
técnica y gestos específicos del deporte. El equilibrio es una capacidad perceptiva que 
sobresale en este deporte facilitando al deportista mantenerse en la canoa o kayke, sin caer 
en el agua, este equilibrio se da por medio de diferentes unidades funcionales, una de ella es 
Core abdominal. La estabilidad del Core ha alcanzado relevancia en el ámbito de las ciencias 
de la actividad física y del deporte tanto a nivel profesional como científico (Van Dieën, 
Luger & Eb, 2012), porque influye de manera directa en el equilibrio de los atletas. Para el 
canotaje es importante que esta unidad este fortalecida, diversos estudios indican que altos 
niveles de estabilización raquídea aportan al mayor rendimiento deportivo (Kibler, Press, & 
Sciascia 2006).  
En un estudio realizado se observó que la musculatura de Core es activada durante la 
realización de diversos ejercicios de estabilización, estos ejercicios consisten en mantener el 
raquis en posición neutra (es decir, conservando las curvaturas fisiológicas) cuando éste es 
sometido a diferentes fuerzas, ya sean internas o externas, su estabilidad se pone a prueba 
(Vera-Garcia et al., 2015). En general, el objetivo de los ejercicios de Core es mejorar y 
desarrollar la capacidad del sistema de control motor para estabilizar el tronco, favoreciendo 
el aprendizaje y perfeccionamiento de patrones de coactivación muscular que permitan 
garantizar la estabilidad (McGill, 2002; McGill, Grenier, Kavcic, & Cholewicki, 2003). 
Entre los numerosos ejercicios utilizados para desarrollar la estabilidad del Core, se destacan 
los puentes o planchas, así como el Bird-dog, estos ejercicios hacen uso de la isometría 
(Bjerkefors et al., 2010; García-Vaquero, Moreside, Brontons-Gil, Peco-González, & Vera-
García, 2012; Vera-Garcia, Barbado, Flores-Parodi, Alonso-Roque & Elvira, 2013). En este 
sentido, diferentes estudios electromiográficos centrados en el análisis del Core, han 
demostrado que al aumentarse la dificultad en los ejercicios mencionados se modifican la 
actividad y participación muscular. Por tanto, indican como varía la exigencia de cada uno 
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de los ejercicios (García-Vaquero, Moreside, Brontons-Gil, Peco-González, & Vera-García, 
2012; Vera-Garcia, Barbado, & Moya, 2014).  
Estudios previos han analizado los métodos y formas de entrenamiento aplicadas al Core, 
han evaluado la condición de la estabilidad del Core o Core training, con test de condición 
muscular, test de equilibrio corporal en apoyo monopodal y test de control postural del raquis 
lumbar y la pelvis en posición decúbito supino. Los test referidos presentan limitaciones 
importantes, especialmente la falta de estudios sobre la validez de estas medidas; además de 
la escasa relación con los métodos de entrenamiento de Core training. Existe gran cantidad 
de información en la literatura científica sobre el reclutamiento de los músculos del tronco y 
el estrés en la columna lumbar durante la realización de ejercicios de estabilización. Sin 
embargo, la información sobre las características de la carga de entrenamiento es escasa, p. 
ej., el número de repeticiones y series, la duración de los ejercicios isométricos y la frecuencia 
de entrenamiento, entre otros (Vera-García∗, Barbado, Moreno-Pérez, Hernández-Sánchez, 
Juan-Recio & Elvira, 2014). 
En un estudio se realizó una búsqueda de conceptos acerca del Core training; se estableció 
la relación entre Core training, prevención de lesiones y rendimiento deportivo. Entre los 
resultados se menciona que los ejercicios de Core training son tareas habituales dentro de los 
programas de Core training diseñados para la prevención de lesiones, el incremento de la 
función de los músculos del tronco y/o la mejora del rendimiento deportivo. No obstante, se 
menciona que el uso del término Core training es confuso, existiendo un gran desconcierto 
terminológico en diferentes ámbitos profesionales y científicos (Vidal, 2015). 
En otro estudio consultado se creó una serie de ejercicios que el cuerpo es capaz de ejecutar 
en los cuales se incluyen contracciones isotónicas y en específico isométricas denominado 
power house o centro de fuerza. El estudio se orientó a determinar la importancia de la 
estabilización central en el método de Pilates, se investigó la relación de Core y Pilates, 
concluyendo que la estabilización central contribuye al aumento de fuerza, control muscular, 
potencia y resistencia muscular, facilitando un equilibrio funcionalmente muscular (Mares, 
Batista de Olivera, Piazz, Preis, Neto, 2012). 
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En otro estudio realizado en atletas de base de la federación de Basketball de Alagoas (FBA), 
el cual se tomó como referencia para esta investigación, se analizó la eficiencia de la 
estabilización central en el control postural dinámico con la finalidad de incrementar el 
control neuromuscular, fuerza, potencia y resistencia muscular, a fin de facilitar el 
funcionamiento muscular equilibrado de toda cadena cinética, posibilitando de esta manera 
la eficiencia motora. Los sujetos investigados realizaron 15 sesiones con duración de 50 
minutos, con frecuencia de dos veces por semana, donde eran ejecutados ejercicios de 
estabilización central, por medio de este entrenamiento se pudo observar que la técnica 
mejoró al tener mayor eficiencia en el control postural. Además de incrementar el desempeño 
dinámico durante la actividad deportiva, concluyendo que un Core fuerte y estable mejora la 
eficiencia neuromuscular contribuyendo al incremento deportivo. (Araujo, 2011). 
En Otro estudio similar de atletas de Goalball se evaluó la estabilidad postural dinámica en 
tres grupos: 20 jugadores invidentes de Goalball, 20 sujetos con visión normal y 20 sujetos 
de control invidentes sedentarios, se evaluaron por medio de Biodex, Stabilty, instrumento 
que también se utiliza en nuestra investigación, se aplicaron tres ensayos de adaptación y tres 
evaluaciones de prueba (una prueba de equilibrio de 20 segundos con una estabilidad de 
plataforma de 8)  la estabilidad postural dinámica se midió sobre la base de tres índices: 
general, anteroposterior y medio lateral. Se calcularon las medias y se hizo una comparación 
con de los resultados de los tres grupos, se hallaron, diferencias significativas entre los datos 
de las personas invidentes y los sujetos videntes con respecto a los tres índice, la estabilidad 
de los jugadores de Goalball fue mejor que la de las invidentes sedentarias, los valores del 
índice Medio Lateral fueron estadísticamente diferentes (4.47 ± 1.24) en los jugadores de 
goalball; (6.46 ± 3.42) en las ciegas sedentarias, p = 0.04) y se observó que la estabilidad 
postural dinámica se ve afectada por la visión y se descubrió que las personas invidentes que 
juegan Goalball de 1 a 2 días por semana tienen una mayor estabilidad lateral dinámica que 
las personas sedentarias con visión normal (Aydoğ, Aydoğ, Çakci, Dora, 2006).  
Otro aporte sobre esta temática, se encontró en un estudio clínico aleatorizado que incluyó a 
34 pacientes adultos mayores, los cuáles se dividieron en grupos de intervención 17 y de 
control 17, el grupo experimental se sometió a un programa de entrenamiento de equilibrio 
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utilizando el Biodex Balance System (BBS) durante 10 sesiones. Todos los sujetos de ambos 
grupos fueron evaluados mediante la prueba cronometrada «up and go» (TUG), la escala de 
equilibrio de Berg y las pruebas de riesgo de caída y estabilidad postural, al inicio del estudio 
y al final del estudio. Entre los resultados se encontró un TUG (p = 0.01), índice de riesgo de 
caída (p = 0.002), índice anterior / posterior (p = 0.01), índice medial / lateral (p = 0.04), 
índice de estabilidad general (p = 0.01) y escala de equilibrio de Berg (p = 0.04) mejoraron 
significativamente después del entrenamiento en el grupo de intervención, pero no tuvieron 
diferencias significativas en el grupo de control. Los cambios en TUG (p <0.001) y el índice 
de riesgo de caída (p <0.001) en el grupo de intervención fueron significativamente más altos 
que los del grupo control (SadatB. Azizi, Aliasgharzadeh, 2015). 
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7. Metodología  
 
7.1. Tipo de estudio. 
 
Esta investigación tiene un diseño experimental con un alcance exploratorio (Hernández, 
Fernández y Baptista, 2010), basado en la intervención de atletas de canotaje, se realizó un 
pre test, 24 sesiones de entrenamiento y un post test. Se aplicó un programa de Core training 
y. El estudio tiene un enfoque cuantitativo (Hernández, Fernández y Baptista, 2010), se 
realizó un análisis estadístico de los datos en el que se comparan los resultados en diferentes 
momentos, el tiempo empleado fue de 5 semanas distribuido en 24 sesiones de 
entrenamiento. 
        7.1.2. Hipótesis. 
 
Hipótesis de investigación: Pueden lograrse una mejora en la estabilidad postural de los 
atletas del proyecto de canotaje de la ciudad de Muzambinho, por medio de un programa de 
ejercicios isométricos basado en el Core training.  
Hipótesis nula: El programa de ejercicios isométricos basado en el Core training no tendrá 
ningún efecto sobre la estabilidad postural de los atletas, ya que fue desarrollado en un 
periodo muy corto. 
7.1.3. Población y Muestra. 
La población corresponde a cuatro atletas de canotaje (hombres) de alto rendimiento, en su 
etapa de preparación están próximos a competición. Pertenecen a la categoría cadetes del 
proyecto de canotaje del campus de Muzambinho en el rango de edad de 14 a 17 años. Fueron 
seleccionados por conveniencia, a cada atleta se le tomaron datos demográficos: peso 
corporal, estatura, edad y el índice de masa corporal (tabla 3). La experiencia deportiva en 
canotaje de los evaluados es de 1 a 2 años y entrenan dos sesiones a diario. 
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Tabla 3. Datos de la muestra. 
N=4 Edad (años) Fecha de nacimiento Peso 
(kg) 
Estatura 
(m) 
IMC 
1 16 09/07/02 55,4 1,61 55,40 
2 15 20/07/03 46 1,53 46,00 
3 14 19/11/03 55 1,64 55,00 
4 15 25/06/03 50 1,64 50,00 
Media 14,8  49,4 1,60 49,4 
Desv Est 0,84  6,3 0,05 6,29 
 
7.1.4. Selección de la muestra.  
La selección de los participantes en esta investigación se realizó por medio de criterios de 
inclusión y exclusión: 
Criterios de inclusión: Tener edad entre 14 a 17 años, género masculino, practicantes de 
canotaje. Los sujetos incluidos en este estudio son deportistas de alto rendimiento, tienen un 
nivel de entrenamiento alto y por ende un desarrollo en la capacidad de equilibrio. 
Criterios de exclusión: No cumplir cualquiera de los criterios de inclusión, presentar algún 
tipo de lesión que impida realizar el entrenamiento, no autorizar su participación con la firma 
del consentimiento informado, incumplimiento superior al 10% de las sesiones de 
entrenamiento planificadas. 
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      7.1.5. Variables estudiadas.  
 
En la tabla siguiente se relacionan las variables investigadas: 
Tabla 4. Variables estudiadas. 
Variables 
Independiente  
Indicadores   Valor final  Tipo de variable  
Edad  Fecha de 
nacimiento 
Años Numérica discreta 
Peso  Peso  Kg Numérica continua  
Estatura  Talla  Cm Numérica continua 
IMC Peso/estatura  kg/cm Numérica continua 
Programa de 
entrenamiento  
Volumen  
Intensidad  
Tipo de ejercicio 
Minutos  
Minutos  
Tipo de ejercicio  
Numérica continua  
Numérica continua 
Categórica  
Variables  
Dependientes  
Indicadores  Valor final  Tipo de variable  
Estabilidad postural  Anterior  
Posterior  
Medial lateral  
General  
Dinámica  
Estática   
Puntaje  Numérica continua 
             
         7.1.6. Aspectos éticos.   
Esta investigación presenta experimentación de aspectos físicos con seres humanos, se señala 
la declaración de Helsinki en sus principios básicos, establece:  
“En la investigación médica en seres humanos capaces de dar su consentimiento 
informado, cada participante potencial debe recibir información adecuada acerca de los 
objetivos, métodos, fuentes de financiamiento, posibles conflictos de intereses, 
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afiliaciones institucionales del investigador, beneficios calculados, riesgos previsibles 
e incomodidades derivadas el experimento, estipulaciones post estudio y todo otro 
aspecto pertinente de la investigación” (Asociación Médica Mundial, 1964).  
Por otra parte, se tuvo en cuenta el consentimiento libre e esclarecido: Este proyecto se 
desarrolló bajo la resolución CNS 196 (1996) de Brasil, la cual define el consentimiento libre 
como parámetro que permite realizar las investigaciones de forma legal y libre, toda 
investigación debe basar su naturaleza y objetivos, permitiendo saber los riegos, 
prevenciones, métodos, beneficios que la investigación tendrá y en la cual los participantes 
estarán involucrados; “El consentimiento libre y esclarecido de las personas que participan 
en las investigaciones es un exigencia en el marco legal en Brasil” (Resolución CNS 196, 
1996 de Brasil). 
7.2. Métodos empleados en la investigación  
 
La medición, en el contexto de la metodología de la investigación, consiste en el proceso de 
vincular conceptos abstractos con indicadores empíricos, el cual se realiza mediante un plan 
explícito y organizado para clasificar (y con frecuencia cuantificar) los datos disponibles 
(indicadores), en términos del concepto que el investigador tiene en mente (Carmines & 
Zeller, 1991).  
         7.2.1. Métodos teóricos empleados en la investigación.  
 
7.2.1.1. Histórico lógico. 
Este método se utilizó en la revisión bibliográfica en relación con diferentes criterios 
cronológicos y temáticos, permitiendo la búsqueda en revistas científicas y libros 
relacionados al deporte, actividad física y salud. Los principales resultados del método 
histórico lógico se relacionan en el primer capítulo del trabajo de investigación. 
 7.2.1.2. Análisis y síntesis. 
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El método de análisis y síntesis se utiliza relacionando los métodos más empleados y las 
cargas de trabajo más utilizadas. En la valoración crítica de los artículos consultados. Se 
emplea también en la interpretación de los resultados obtenidos de las mediciones. 
          7.2.1.3. Método matemático estadístico.  
Se utilizó para hallar el promedio, desviación estándar y porcentajes de los datos obtenidos 
de las mediciones, se procesan por medio del paquete de Microsoft office 2013 (Excel) y 
realizando el análisis de variables con un porcentaje de confiabilidad del 95 %. 
Se realizó el análisis de datos obtenidos en las evaluaciones inicial y final del grupo. 
Anderson (2005), establece las siguientes fórmulas estadísticas para el análisis de datos que, 
consiste en realizar una comparación del resultado de las medias en las 6 variables de 
estabilidad estática (general, antero-posterior, media lateral) y estabilidad dinámica (general, 
antero-posterior, media lateral). Estas variables se compararon entre su situación inicial y 
final, que corresponde al antes y después de la aplicación del entrenamiento. De esta manera 
se puede medir la diferencia promedio entre los momentos, para evidenciar la efectividad del 
entrenamiento. El procedimiento seguido consiste en: 
1. Se establece la media aritmética de las diferencias: 
 
2. Se establece la desviación típica o estándar para la diferencia entre el momento uno 
y dos. Desviación típica o estándar para la diferencia entre la evaluación inicial antes 
de aplicar el entrenamiento y la evaluación final al terminar el programa de 
entrenamiento.  
 
3. Análisis horizontal, se determina la variación absoluta o relativa que haya sufrido un 
periodo respecto a otro. Lo anterior permite hallar el crecimiento o decrecimiento de 
una variable en un periodo determinado. Es el análisis que permite determinar si el 
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entrenamiento realizado fue bueno, regular o malo. Para determinar la variación 
absoluta (en números) sufrida por cada sujeto en un periodo 2, respecto a un periodo 
1, se procede a determinar la diferencia (restar) al valor 2 – el valor 1. La fórmula 
sería P2-P1. 
Por medio de este método se hizo el análisis en la comparación de los resultados pre 
y post con el fin determinar la variación de la estabilidad antes y después de aplicar 
las 24 sesiones de entrenamiento.  
          7.2.2. Métodos empíricos empleados en la investigación.  
Los métodos empíricos facilitaron obtener información esencialmente a través de la 
medición. Se miden diferentes componentes corporales como son el peso, talla e índice de 
masa corporal y la estabilidad postural. 
 7.3. Fases del estúdio  
Para el desarrollo de esta investigación se definieron las siguientes fases: 
7.3.1. Fase 1. Diseño de la investigación. 
El diseño teórico de la investigación partió de la formulación del tema de estudio: La 
estabilidad postural en atletas de canotaje de Muzambinho, para lo cual se revisaron 
estudios antecedentes relacionados con la problemática a investigar. La estrategia de 
búsqueda de los artículos relacionados con la investigación se efectuó a partir de las 
palabras clave; Core abdominal, Core training, canotaje o piragüismo, estabilidad postural 
training. Se revisaron las bases de datos Pro Quest, Science Direct, Scopus, Natural Since 
Collection, entre las cuales se hallaron un total de 275 artículos de los cuales 20 eran 
relacionados con el tema teniendo en cuenta título y resumen (gráfico 3), de estos artículos 
se hizo un análisis de la información que permitió desarrollar esta investigación.  
 
 
39 
 
 
Gráfico 3. Modelo de búsqueda, Prisma, (2009). 
Sumado a esto se hizo una revisión sistemática de  los artículos que tuvieron más peso en 
esta investigación .(Anexo 4)
En la búsqueda de artículos 
realizada, teniendo en 
cuenta el titulo se hallaron 
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Otros artículos de los cuales su nombre 
no se relacionaba directamente con el 
tema pero que tenía relación indirecta 
por su contenido, se hallaron (n= 5) 
Teniendo en cuenta el título y resumen hizo 
una selección de los artículos 
(n =275) 
De estos artículos 
fueron escogidos 
(n =100) 
De estos artículos fueron 
excluidos (n = 175) 
Artículos que se encontraron 
en full texto  
(n = 20) 
Artículos que no se 
obtuvieron en full texto 
(n =80) 
Artículos incluidos en la 
síntesis de trabajo 
(n = 10) 
Estudios incluidos el 
estudio  
(n = 6) 
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Otra acción de esta fase consistió en el diseñó del programa de entrenamiento a 
implementación del mismo. 
 Una vez establecidas las bases y fundamentos de acuerdo a los resultados del test y al nivel 
de entrenamiento de los atletas, se construyó el programa de entrenamiento. (Tabla.5) 
Tabla.5. Componentes teóricos del programa de entrenamiento, Ilustrado por el autor 
Componentes del entrenamiento Autor referente 
La magnitud de la carga que está determinada por el volumen, la 
intensidad, la duración, la frecuencia y la densidad del 
entrenamiento exigidos al deportista. 
  
Verkhoshansky & 
Siff. (2000). 
 
Volumen de la carga el cual se  define como el lado cuantitativo 
del estímulo de entrenamiento. 
Verkhoshansky 
(1999) 
 
La intensidad de la carga, aspecto cualitativo de la carga, realizado 
en un período determinado de tiempo.  
Bompa, (2003) . 
 
La frecuencia del entrenamiento  
1.La intensidad del estimulo  
2. La densidad del estimulo 
3.La duración del estímulo. 
4.El Volumen de los estímulos. 
5.La frecuencia de las sesiones de entrenamiento.  
Weineck, J. (1989). 
Se hizo uso del entrenamiento con isometría, en el cual, las 
contracciones isométricas con una intensidad de dos tercios de una 
contracción máxima durante seis segundos y una vez al día, 
generan aumentos de la fuerza hasta un 5% semanal y la 
progresión se mantenía a lo largo de más de cinco semanas¨  
 
Hettinger & Muller 
(1933). 
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En la Tabla No. 5, se muestran los componentes del programa de entrenamiento,  en el cual 
se estableció una planificación entendida como meso ciclo, compuesto por cinco microciclos, 
(Anexo 1).en el cual se tuvo en cuenta la magnitud de la carga determinando el volumen en 
la cantidad de series, la intensidad en el número de repeticiones y el tiempo en el cual  
permanecía el deportista en cada ejercicio, la densidad entre la pausa y trabajo realizado,  la 
frecuencia del estímulo en la cantidad de sesiones por semana, la selección de los ejercicios 
fue orientada a ejercicios del Core training, (Anexo 2)  
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Tabla 6. Mesociclo de entrenamiento diseñado. 
Mesociclo 
Microciclo  Ordinario  Ordinario  Competición  Ordinario  Recuperación  
Semana  1 2 3 4 5 
Sesiones  5   Intensidad % 
         60 a 70 
5   Intensidad % 
          70 a 80 
5   Intensidad % 
            80 a 85 
5   Intensidad % 
           80 a 85 
4   Intensidad % 
         85 a 90 
Ejercicios  Rep
etici
ones  
Tiempo 
sobre 
ejercicio 
(min) 
Pausa 
(min) 
Repeticio
nes 
Tiempo 
sobre 
ejercici
o (min) 
Pausa Repeticio
nes 
Tiempo 
sobre 
ejercici
o (min) 
Pausa 
(min) 
Repetici
ones 
Tiempo 
sobre 
ejercicio 
(min) 
Pausa 
(min) 
Repetic
iones 
Tiempo 
sobre 
ejercicio 
(min) 
Pausa 
(min) 
Plancha  15 15  15 10 10  10 15 15  15 20 20  20 20 26  26 
Crunch 
isométrico 
15 15  15 10 10  10 15 15  15 20 20  20 20 26  26 
Plancha 
lateral 
10 10  10 15 15  15 15 15  15 20 20  20 20 26  26 
Plancha en 
2 apoyos 
15 15  15 10 10  10 15 15  15 20 20  20 20 26  26 
Hip trust 
isométrico 
10 10  10 15 15  15 15 15  15 20 20  20 20 26  26 
Crunch 
isométrico 
lateral 
10 10  15 15 15  15 15 15  15 20 20  20 20 26  26 
Total  75  75 75 75  75  75 90  90 90  120 120 120 120 156 156 
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Tabla 7. Síntesis del programa de entrenamiento. 
Ejercicio Cantidad de 
repeticiones 
Tiempo de cada 
ejercicio 
(minutos) 
Tiempo de pausa en 
cada ejercicio 
(minutos) 
Plancha 80 86  86  
Crunch isométrico 80 86 86  
Plancha lateral 80 86 86  
Plancha en 2 apoyos 80 86   86  
Hip trust isométrico 80 86   86  
Crunch isométrico 
lateral 
80 86   86  
Total 480  516 516  
 
Luego de aplicar las 24 sesiones del programa de entrenamiento de Core training se 
cumplió un volumen de 80 repeticiones en cada ejercicio, estas repeticiones aumentaron 
progresivamente durante las 5 semanas hasta completar en total 480 repeticiones, de las 
cuales se asume que se cumplió en un 90%  
El programa de entrenamiento de Core training, se basó en el método de isometría, por eso 
se tuvo en cuenta el tiempo de cada ejercicio durante las 24 sesiones. La duración de los 
ejercicios al iniciar el programa fue de 1 minuto y en la última semana se incrementó a 1 min 
y 30 segundos en todos los ejercicios manteniendo la posición establecida. En total, durante 
las cinco semanas cada ejercicio se realizó por 80 minutos. La pausa utilizada siempre tuvo 
la misma proporción de tiempo respecto al trabajo realizado, es decir, 1 minuto al iniciar el 
programa y 1 min y 30 segundos al finalizar. Lo anterior con el propósito que los atletas 
pudiesen recuperar completamente después realizar los ejercicios y así mantener la posición 
correcta al efectuar cada trabajo. 
De otra parte, en esta fase se elaboraron los documentos necesarios para dar inicio a la 
investigación (consentimiento informado, planillas de recolección de los datos de las 
mediciones) (Anexo 4). 
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7.3.2. Fase 2. Implementación del programa de entrenamiento.  
Esta fase inició con el acercamiento a las autoridades responsables de los deportistas a 
estudiar y de los laboratorios para realizar las mediciones. Obtenidas las autorizaciones, se 
procedió a contactar directamente a los entrenadores y deportistas de canotaje para exponer 
los propósitos y características de la investigación, aclarar las dudas que existieran y 
obtener el consentimiento informado de los participantes. La implementación partió de la 
toma de datos de la muestra en los cuales se midió el peso, la estatura, la edad y el índice de 
masa corporal. También, se realizó el test para medir las 6 variables de estabilidad 
estudiadas. Se realizaron las sesiones programadas y al terminar se midió nuevamente la 
estabilidad de los deportistas estudiados.  
7.3.3. Fase 3. Análisis de los resultados.  
Obtenidos los datos de las mediciones, el análisis de los datos se realizó con el software R 
studio. 
   7.3.4. Fase 4. Discusión de los resultados y elaboración del informe final. 
A partir de los resultados obtenidos se efectuó la comparación con los estudios referentes 
consultados. La discusión efectuada se muestra en el capítulo 3 de este informe. 
7.4. Técnicas e instrumentos de recolección de datos 
En esta investigación se utilizó un test que mide la estabilidad postural dinámica y estática 
de forma directa, con registros numéricos de 0 a 2,0.  
Se utilizaron los siguientes instrumentos: 
7.4.1. Máquina Biodex postural Stability test.  
La plataforma de equilibrio Biodex Balance System (BBS), es un equipo que evalúa el 
equilibrio postural de los individuos, de manera estática y dinámica; sus resultados han sido 
considerados satisfactorios una vez que existe confiabilidad, mostrada en investigaciones en 
el campo.  
El Biodex Balance System (BBS) está compuesto por una plataforma circular con libertad de 
movimiento en todas las direcciones, de hasta 20º de oscilación, en los planos anterior-
posterior (AP) y medial-lateral (ML). Por medio de esas variables, la plataforma BBS calcula 
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el índice de estabilidad general (IEG), índice de estabilidad antero-posterior (IEAP) y el 
índice de estabilidad medio-lateral (IEML). Esa plataforma también permite seleccionar 
diferentes grados de estabilidad, modulados entre 1 (menor estabilidad) y 12 (mayor 
estabilidad) generando un feedback visual del posicionamiento del centro de masa del 
individuo. 
 
 
Imagen 1. Biodex Balance System (BBS). Tomada del manual (operation Sytem 
manual Balnce sytem Sd). 
Este es un test multiplano cerrado en cadena que, permite determinar el control 
neuromuscular cuantificando la habilidad del paciente para mantener estabilidad dinámica 
de forma unilateral o bilateral en una superficie estática o inestable. El grado de la 
inestabilidad de la superficie se controla a través de un sistema microprocesador.  
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El encargado selecciona la duración del test, el nivel de estabilidad y el protocolo. En un test 
dinámico, una vez que la sesión comienza la habilidad del paciente para controlar el ángulo 
de la plataforma es cuantificado como una variación de la posición de este nivel, así como 
por grados de desviación. Una variación larga puede ser indicativa de una pobre respuesta 
neuromuscular.  
Los diferentes modelos de activación neuromuscular se realizan con la cuantificación de la 
inclinación anterior/posterior y media / lateral de la plataforma. Los valores predictivos e 
informes comparativos están disponibles para analizar la acción del paciente. Las 
comparaciones bilaterales documentan rápidamente diferencias entre cada extremidad 
inferior.  
Los test estáticos miden el giro angular desde el centro de gravedad del paciente. El cuerpo 
debe actuar para realizar medidas estáticas. El centro de gravedad de una persona (COG) es 
aproximadamente el 55% de su altura. Basado en una altura determinada puede hacerse una 
medida estática apropiada.  
Este test es ideal para detectar cualquier disfunción en el movimiento, disfunciones 
vestibulares u ortopedias. Los buenos resultados del test son una progresión de test dinámico 
y entrenamiento. Los formatos del test incluyen estabilidad postural, límites de estabilidad, 
test atlético para una sola pierna y test de riesgo de caída, estos dos últimos son aptos para 
realizar comparativas y están disponibles en varios niveles de dificultad (operation Sytem 
manual Balance sytem Sd). 
De acuerdo a la metodología del test de estabilidad postural, que evaluaba en una escala de 
0,0 a 2,0, en la cual 0 es considerado como un nivel ideal de estabilidad y 2,0 el umbral que 
registra menos estabilidad postural. Sin embargo, se diseñó una escala valorativa de rangos, 
que se explica en otro apartado 
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                     0,0                                              1,0                                                  2,0 
                     Excelente                               Bueno                                             Malo  
Grafica 4. Escala valorativa. 
El balance dinámico se midió con el Biodex Balance System (BBS SD), un sistema confiable 
y ampliamente usado para evaluar el balance postural en los recientes años. Posee una 
plataforma móvil, circular, que permite hasta 20º de inclinación en el eje anteroposterior y 
medio-lateral simultáneamente. Mide la capacidad para controlar el ángulo de inclinación de 
la plataforma, y es cuantificada por el sistema como varianza desde el centro. Los valores 
son expresados como Índice de Estabilidad General Bilateral (IEGB), Índice de Estabilidad 
Medio Lateral (IEML) e Índice de Estabilidad Antero-Posterior (IEAP), la mayor varianza 
indicaría pobre control neuromuscular (Espinoza & Mancilla, 2003). 
            7.4.2. Medición del peso. 
El peso corporal fue evaluado por medio de una báscula digital marca TANITA Ironman 
modelo: bc-558.  
          7.4.3. Medición de la talla.  
La talla de los atletas se evaluó por medio del tallímetro con escala de 0-2100 mm. 
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8. Resultados del programa de entrenamiento isométrico basado 
en el Core training 
 
En este capítulo se muestran los resultados, se analizan los datos obtenidos de las mediciones 
realizadas en el proyecto. Se inicia con los resultados por grupo, de manera descriptiva y 
luego se hace un estudio estadístico de comparación entre los datos iniciales y finales. La 
crítica de los resultados obtenidos en esta investigación frente a estudios previos consultados 
se incluye al final del capítulo. 
Los resultados del test inicial constituyen el punto de partida para el desarrollo de la 
investigación, se obtuvieron seis datos respecto al nivel de la estabilidad postural general y 
dinámica de los atletas evaluados (tabla 8).  
Tabla 8. Resultado pre test de estabilidad postural. 
Sujetos Estática 
general 
Estática 
medio 
lateral 
Estática 
antero 
posterior 
Dinámica 
General 
Dinámica 
medio 
lateral 
Dinámica 
antero 
posterior 
1 0,6  0,4 0,3 1,4 1,0 0,8 
2 0,7 0,4 0,4 0,9 0,7 0,5 
3 0,4 0,3 0,2 1,0 0,6 0,5 
4 0,4 0,2 0,3 0,8 0,6 0,5 
Media 0,53 0,33 0,30 1,3 0,73 0,58 
Desviación  0,15 0,21 0,08 0,26 0,19 0,15 
Como se refirió antes, el puntaje más alto se considera el más pobre. En la tabla se evidencia 
que, en los 4 sujetos evaluados la variable que obtuvo mejor resultado fue la estabilidad 
estática anterior y posterior, con un resultado de 0,30 ± 0,08. Es decir que la estabilidad sin 
movimiento en el rango adelante y hacia atrás en los atletas es la que posee un mejor resultado  
La variable con puntaje más bajo fue la estabilidad postural general dinámica, con una media 
de 1,03 ± 0,26. Es decir que, la estabilidad con movimiento evaluada de manera general en 
los atletas es la más baja, las demás variables están en un rango similar.  
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8.1. Resultados del entrenamiento de estabilidad postural estática    
 
Finalizadas las 24 sesiones del programa de entrenamiento, nuevamente se realizaron los 
test de estabilidad postural (tabla 9).   
Tabla 9. Comparación de resultados pre y post 24 sesiones del entrenamiento del Core 
training 
Sujetos Estabilidad 
general 
AR 
% 
VU Estabilidad 
antero 
posterior  
AR 
% 
VU Estabilidad 
medio lateral  
AR 
% 
VU 
 Pre  Post    Pre  Post    Pre Post    
1 0,6 0,5 -17 0,10 0,4 0,3 -25 -0,1 0,3 0,3 0 0 
2 0,7 0,8 14 -0,1 0,4 0,5 25 0,1 0,4 0,4 25 -0,1 
3 0,4 0,5 25 -0,1 0,3 0,3 0 0,1 0,2 0,3 50 -0,1 
4 0,4 0,3 -25 0,1 0,2 0,2 0 0,1 0,3 0,2 -33 -0,1 
Media 0,53 0,53 0 0,00 0,33 0,33 0 0,19 0,30 0,30 0,8 0,2 
Desv 0,15 0,21 37 -0,06 0,10 0,13 31 0,09 0,08 0,08 0,54 0,4 
Simbología: AR: Análisis relativo; VU: Variación en unidades  
La comparación de los dos momentos evaluados demuestra que, la estabilidad estática 
general no tuvo una alteración significativa después del programa de entrenamiento, a nivel 
grupal su media en el pre test fue de (53 ± 0,15), post (0,53 ± 0,21), demostrando escasa 
variación. Es decir que, el entrenamiento no tuvo una incidencia sobre la estabilidad 
estática general. Sin embargo, el análisis por individuo evidencia que en algunos sujetos se 
mejora el resultado de esta prueba (gráfico 6). 
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Gráfico 5. Comparación de la estabilidad general de los resultados pre y post test. 
En la gráfica No.5, se observan los resultados de los cuatro sujetos, el sujeto uno y cuatro 
tuvieron una mejora en su resultado, este fue más próximo a 0,0. Es decir que el 
entrenamiento tuvo un efecto positivo en ellos. En los sujetos dos y tres el efecto no fue 
positivo ya que su puntaje empeoró aproximándose más a 1,0. Por tanto, el entrenamiento 
efectuado mejoró la estabilidad general en dos de los cuatro atletas estudiados. 
Con relación a la estabilidad estática antero-posterior, no se vio modificada después del 
programa de entrenamiento: a nivel grupal su media pre test fue de (0,33± 0,10), post (0,33 
± 0,13), evidenciando escasa variación. Aunque en algunos individuos mejoró el puntaje y 
en otros se mantuvo, esto demuestra que no hubo una diferencia significativa entre los 
momentos evaluados (gráfico 7).  
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Gráfico 6. Comparación de la estabilidad antero posterior de los resultados pre y post test. 
En la gráfica No.6, se observa que el sujeto uno, tres y cuatro, tuvieron una mejora en su 
resultado del post test, este fue más próximo a 0,0. Es decir que el entrenamiento tuvo un 
efecto positivo en ellos. En el sujeto dos el efecto fue negativo, ya que su puntaje empeoró 
siendo más próximo a 1,0. En definitiva, el entrenamiento realizado mejoró la estabilidad 
estática de antero posterior en tres de los cuatro atletas. 
Respecto a la estabilidad estática medial-lateral (hacia el lado derecho e izquierdo), no tuvo 
variación entre los dos momentos evaluado, la media grupal fue (0,30 ± 0,8) en el pre y post 
test. Por tanto, el entrenamiento no afectó esta variable, es de señalar que en algunos sujetos 
variaron los resultados, pero en la comparación grupal no se ve alguna diferencia (gráfica 8). 
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Gráfico 7. Comparación de la estabilidad medio lateral de los resultados pre y post test. 
En la gráfica No.7, se observa que el sujeto uno y dos mantuvieron sus resultados. En el 
sujeto tres el resultado fue negativo y el sujeto cuatro el efecto fue positivo aproximándose 
más a 0,0. Es decir que, el entrenamiento realizado mejoró la estabilidad medial lateral en 
uno de los cuatro atletas.  
El programa de entrenamiento de Core training no tuvo efecto significativo en la estabilidad 
estática de los atletas, aunque en algunos individuos se mejoró, esto se debe a que la 
estabilidad estática al tratarse de atletas de alto rendimiento y su nivel de entrenamiento está 
altamente desarrollada, siendo una variable difícil de mejorar si no se les aplica una carga 
adecuada. 
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8.2. Resultados del entrenamiento de estabilidad postural dinámica. 
Los resultados de la estabilidad postural dinámica incluyen: estabilidad dinámica general, 
estabilidad dinámica antero posterior, estabilidad dinámica medial lateral (tabla 10). 
Tabla 10. Comparación de resultados pre y post entrenamiento de estabilidad postural 
dinámica.  
Sujet
os 
Estabilidad 
dinámica 
general 
AR 
% 
VU Estabilidad 
dinámica 
antero 
posterior 
AR 
% 
VU Estabilidad 
dinámica medial 
lateral 
AR 
% 
VU 
 Pre Post   Pre Post   Pre Post   
1 1,4 0,8 -43 0,6 1 0,5 -50 0,5 0,8 0,5 38 0,3 
2 0,9 0,8 -11 0,1 0,6 0,5 -17 0,1 0,5 0,5 0 0 
3 1 1,3 30 -0,3 0,7 1,1 57 -0,4 0,5 0,4 20 0,1 
4 0,8 0,8 0 0 0,6 0,5 -17 0,1 0,5 0,5 0 0 
Medi
a 
1,0
3 
0,93 -10 0,1 0,73 0,65 -8 0,0
8 
0,58 0,48 -17 0,1 
Desv 0,2
5 
0,25 -5 0,0
1 
0,19 0,30 58 -0,1 0,15 0,05 -67 0,1 
Simbología: AR: Análisis relativo; VU: Variación en unidades  
La estabilidad dinámica general tuvo una mejora después del entrenamiento, ya que el valor 
inicial del grupo en el pre test fue de (1,03 ± 0, 26) y en el post (0,93 ± 0,25), es decir que 
en comparación con la inicial dicha estabilidad mejoro un 10 %, demostrando que el 
entrenamiento tuvo un efecto positivo. 
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Gráfico 8 Comparación de la estabilidad dinámica general de los resultados pre y post test. 
En la gráfica No.8, se observa que el sujeto uno, dos y cuatro tuvieron una mejora en su 
resultado, el cual se aproxima más a 0,0. Esto demuestra que el entrenamiento tuvo un 
efecto positivo en estos atletas. En el sujeto tres el efecto fue negativo ya que su puntaje 
empeoró acercándose a 1,0. Es decir que el entrenamiento mejoró la estabilidad general en 
tres de los cuatro atletas. 
En la estabilidad dinámica antero-posterior, se evidenció que esta tuvo una mejora después 
de aplicar el programa de entrenamiento basado en el Core training ya que, su media inicial 
grupal en el pre test fue de (0,73 ± 0,19) y en el post (0,65 ± 30), es decir que en la 
comparación de los dos momentos esta tuvo una diferencia positiva del 8%. 
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Gráfico 9. Comparación de la estabilidad dinámica antero posterior de los resultados pre y 
post test. 
En la gráfica No.9, se observa que el sujeto uno, dos y cuatro, tuvieron una mejora en su 
resultado, este fue más cercano a 0,0. Esto demuestra que el entrenamiento tuvo un efecto 
positivo en estos atletas. En el sujeto tres el efecto fue negativo, ya que su puntaje empeoró 
aproximándose a 1,0. En síntesis, el entrenamiento mejoró la estabilidad general en el plano 
adelante-atrás en tres de los cuatro atletas, evidenciando diferencias positivas entre los dos 
momentos evaluados. 
Respecto a la estabilidad dinámica medial-lateral, se evidenció que el entrenamiento tuvo 
una influencia positiva, ya que en los resultados grupales en el pre test fue de (0,58 ± 0,15) 
y post test (0,48 ± 0,05), demostrando una diferencia positiva del 10 %. 
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Gráfico 10. Comparación de la estabilidad dinámica medial lateral de los resultados pre y 
post test. 
En la gráfica No.10, se observa que los cuatro sujetos tuvieron una mejora en su resultado, 
aproximándose a 0,0. Por tanto, el entrenamiento tuvo un efecto positivo y contribuyó a 
mejorar la estabilidad dinámica medial lateral de los atletas. 
Estos resultados demuestran que el programa de entrenamiento basado en el Core training 
tuvo más influ3encia en la estabilidad dinámica que en la estática, pese a que son atletas 
entrenados, la carga y el tipo de entrenamiento intervino de forma positiva. 
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9. Discusión 
 
En el estudio de Aydoğ, Aydoğ, Çakci & Dora (2006), se analiza la estabilidad postural en 3 
grupos de 20 sujetos (un grupo de videntes, un grupo de invidentes sedentarios y uno de 
invidentes deportistas practicantes de Goal-ball). Encontrando que los deportistas invidentes 
de Goal-ball tuvieron mejores niveles de estabilidad postural y que entre el grupo de videntes 
y personas invidentes sedentarias los niveles de estabilidad fueran similares. El estudio 
concluye que, aunque la estabilidad de los jugadores de Goal ball fue mejor que la de los 
sujetos invidentes sedentarios, solo los valores del índice ML fueron estadísticamente 
diferentes (4.47 +/- 1.24 en los jugadores de Goal ball; 6.46 +/- 3.42 en el grupo de invidentes 
sedentarios, p = 0.04). Se demostró que la estabilidad postural dinámica se ve afectada por la 
visión y se descubrió que las personas invidentes que juegan Goal ball 1 a 2 días por semana 
tienen una mayor estabilidad lateral dinámica que las personas con visión sedentarias. 
Comparando los resultados con los obtenidos por los atletas de canotaje de este estudio, existe 
similitud en cuanto a la mejora de la estabilidad dinámica. 
En el estudio realizado por Espinoza & Mancilla (2003), se analizó la sensibilidad cutánea 
plantar y el balance dinámico en adultos mayores saludables de la comunidad, con el fin de 
determinar si dicha sensibilidad afecta el control dinámico aumentando el riesgo de caída. Al 
igual que en este estudio, se usó de la plataforma Biodex Dynamic, midiendo el balance 
dinámico determinado por el control postural, además se efectuó el test de apoyo unipodal,  
test de riesgo de caída y el test de sensibilidad cutánea. Estos test permiten analizar los puntos 
de sensibilidad del pie, la forma en que se apoya el pie, el tipo de apoyo y puntos de 
sensibilidad plantar. Al analizar la correlación entre la DT2P (La sensibilidad cutánea 
plantar) con los indicadores de balance dinámico mostraron una relación positiva baja, 
estadísticamente significativa entre la sensibilidad del talón derecho con el IEGB (Índice de 
Estabilidad Antero-Posterior) (r=0,244; p=0,018), IEML (índice de Estabilidad Medio 
Lateral) (r=0,267; p=0,011) y zona D (r=0,243; p=0,018) y negativa con la zona A (r=-0,202; 
p=0,042). Por su parte, el talón izquierdo se correlacionó de forma positiva con el IEGB 
(r=0,268; p=0,05) Los resultados mostraron una baja correlación, pero estadísticamente 
significativa entre las variables estudiadas. Aun cuando los resultados mostraron 
asociaciones bajas son concordantes con reportes previos, que han evidenciado correlaciones 
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significativas entre el deterioro sensorial y el balance postural. Específicamente, la DT2P ha 
mostrado ser afectada por el envejecimiento, es decir que el envejecimiento es causante de 
una menor estabilidad postural. En comparación el presente estudio en el que se analizó a 
una población de jóvenes, en los cuales la estabilidad postural fue buena, los cambios somato 
sensoriales a nivel plantar no tendrían el mismo efecto al tratarse de un proceso normal de 
desarrollo y no un proceso de pérdida como lo es la vejez.  
El estudio de Sadat, Azizi and Aliasgharzadeh (2015), analizó el efecto del entrenamiento 
con el sistema Biodex Stability, en el balance postural en personas diabéticas. Se incluyeron 
34 pacientes adultos mayores de 50 a 70 años de edad que tenían diabetes, hubo un grupo de 
control y uno experimental. Durante 10 sesiones de 30 minutos, 3 veces por semana se hizo 
uso del programa de Biodex stability y su entrenamiento por medio de las desviaciones de la 
plataforma y sus diferentes modalidades. Los sujetos de ambos grupos fueron evaluados 
mediante la prueba cronometrada de TUG (test de riesgo de caída en personas de la tercera 
edad), la escala de equilibrio de Berg y las pruebas de riesgo de caída y estabilidad postural. 
Además de los test de estabilidad postural al inicio del estudio y al final del estudio. Se 
obtuvieron los siguientes resultados TUG (p = 0.01), fall risk index (p = 0.002), 
anterior/posterior index (p = 0.01), medial/lateral (p = 0.04), overall stability index (p = 0.01) 
escala de equilibrio de Berg (p = 0.04), los cuales mejoraron significativamente después del 
entrenamiento en el grupo de intervención, pero no tuvieron diferencias significativas en el 
grupo de control. Evidenciando que el entrenamiento mejoró la estabilidad postural en 
personas con diabetes. En comparación con el estudio de los deportistas de canotaje, la 
estabilidad postural fue mejorada luego de un periodo prolongado de entrenamiento con 
diferentes cargas. 
En otro estudio consultado, se evaluó la eficiencia y estabilización central del control postural 
en jugadoras de baloncesto (Araujo, 2011). Se efectuaron 15 sesiones de entrenamiento, cada 
una con duración de 50 minutos, dos veces por semana realizando ejercicios de estabilización 
central. Al inicio del entrenamiento las atletas fueron sometidas los test de control de 
adaptación física, sargent jump, tets de correr por 12 minutos, test de velocidad de 30 metros, 
lanzamiento del balón 3 kg, test abdominal, y test de flexión de brazo. Esta evaluación fue 
realizada antes del empezar el entrenamiento, durante la sesión 8 y en la sesión 15, posterior 
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se hizo una comparación de los resultados encontrando que, la capacidad aeróbica y 
explosiva y así como para resistencia muscular localizada, presentó una mejora de < 0,05 en 
comparación al grupo de control, en el lanzamiento de balón p ≤ 0,01. Test abdominal donde 
fue encontrada una diferencia de media de 5,5 mmHg comparado con el Grupo Control, 
obteniendo p ≤ 0,001, test abdominal y de flexión de brazo p ≤ 0,03, test de correr 12 minutos 
fue encontrada una diferencia de media de 7,3 ml/kg/min comparado con el Grupo Control, 
obteniendo p ≤ 0,01. Los resultados obtenidos demuestran que el entrenamiento efectuado 
contribuyó a que las atletas estudiadas mejoraran su control postural y fortalecieran su Core 
abdominal, al igual que su eficiencia neuromuscular y rendimiento deportivo. Estos 
resultados tienen similitud con los encontrados en los atletas de canotaje analizados en el 
presente estudio. Aunque son poblaciones que realizaron entrenamientos distintos con 
tiempo de intervención y cantidad de sesiones diferente: siete semanas y 15 sesiones en las 
jugadoras de baloncesto; cinco semanas y 24 sesiones en los atletas de canotaje, en ambos 
casos se evidenció un efecto positivo sobre la estabilidad postural. 
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10.Conclusiones 
 
El sistema Biodex dynamic permitió evaluar el estado actual de la estabilidad postural estática 
y dinámica de los deportistas del proyecto de canotaje de Muzambinho, evidenciando buenos 
niveles porque son atletas de alto rendimiento que poseen un alto desarrollo de sus 
capacidades físicas incluyendo el equilibrio y la estabilidad. Sin embargo, la posibilidad de 
potenciar estas capacidades a través del entrenamiento isométrico no se había implementado 
en el grupo poblacional investigado, lo que confirma la situación problemática declarada.  
El principal efecto del programa de entrenamiento aplicado se evidenció en la mejora de la 
estabilidad dinámica. Los resultados de las mediciones efectuadas muestran mejoras 
significativas en: la estabilidad dinámica general pre test (1,03 ± 0, 26) y post test (0,93 ± 
0,25) con un incremento del 10 %; la estabilidad postural dinámica antero posterior, pre test 
(0,73 ± 0,19) y post test (0,65 ± 30), con una mejora del 8 %; estabilidad dinámica medial 
lateral pre test (0,58 ± 0,15) y post test (0,48 ± 0,05) con una mejora del 10 %. Estos 
resultados demuestran que el entrenamiento isométrico contribuye a elevar el rendimiento de 
los deportistas en la estabilidad dinámica, se debe tener claro que mejorar la estabilidad 
estática es más difícil en los deportistas de alto rendimiento porque cuentan con niveles altos 
y las posibilidades de mejorar son cada vez más reducidas. No obstante, el entrenamiento de 
estas capacidades debe continuar efectuándose como medio para mantener el estado 
saludable del deportista y el nivel de rendimiento deportivo. 
Los resultados en la estabilidad estática no tuvieron diferencias significativas a nivel grupal. 
Sin embargo, a nivel individual existieron cambios particulares que incidieron en el resultado 
grupal. Por tanto, es necesario continuar investigando esta temática ampliando la población, 
tiempo de intervención y controlando otras variables que inciden en el desarrollo de la 
estabilidad postural. Los resultados favorables encontrados en este estudio contribuyen a que 
se continúe investigando el entrenamiento isométrico.  
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11.Recomendaciones 
 
Destacamos que la estabilidad y control postural tienen un papel importante, en diferentes 
actividades del diario común y todo tipo de deporte, por ello es necesario buscar 
herramientas y metodologías que permitan desarrollar esta capacidad, estas metodologías 
deben estar acompañadas y orientadas por profesionales capacitados y en disposición de 
prescribir y guiar ejercicios que se fundamenten en la estabilidad postural. Este trabajo 
aporta una serie de ejercicios orientados al desarrollo de la zona media muscular, el cual se 
recomienda para deportistas con nivel de preparación y entrenamiento similares a los atletas 
de canotaje incluidos en esta investigación. 
Se recomienda profundizar esta temática, utilizando una carga mayor de entrenamiento y 
duración de la intervención, con esto establecer y clasificar de forma precisa el tipo de 
ejercicios que cooperan con la mejora de la estabilidad estática general y estabilidad 
dinámica además que para las futuras investigaciones se disponga de una población de 
control, la cual permita comparar con mayor certeza y profundidad los efectos producidos 
por el entrenamiento isométrico evidenciados en las pruebas realizadas en nuestra 
investigación. 
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13.Anexos 
 
1.Anexo, Microciclo de entrenamiento 
 
Microciclo 2.
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Microciclo 3 
 
Microciclo 4 
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Microciclo 5 
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2.Anexo, Ejercicios orientados al fortalecimiento del Core abdominal  
 
Ejercicios Zona antero posterior 
 
 
 
 
  
 
 
PLANCHA ISOMETRICA 
Descripción: : el sujeto se 
ubicara de cara al suelo en un 
especia de puente tendrá 4 
apoyos sobre  los cuales 
debera mantener su cadera 
alineada con la cabeza. 
CRUNCH ISOMETRICO 
Descripción: el sujeto se 
ubicara apoyando la zona 
lumbar y glúteos sobre el 
suelo, sus piernas estarán 
estiradas y su tronco estará 
inclinado, el sujeto deberá 
mantenerse en esta posición.  
 
ELEVACION PELVICA 
ISOMETRICA 
Descripción: : el sujeto se 
ubicara de cara al suelo en un 
especia de puente tendrá 4 
apoyos sobre  los cuales 
debera mantener su cadera 
alineada con la cabeza. 
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Ejercicios zona Medial lateral del Core  
 
 
 
 
 
 
 
PLANCHA DOS APOYOS 
Descripción: : el sujeto se 
ubicara de cara al suelo en 
un especia de puente, 
tendrá solo dos apoyos, 
sobre los cuales deberá 
mantenerse sin perder su 
posición y  equilibrio. 
CRUNCH OBLILCUO ISOMETRICO 
Descripción: : el sujeto se ubicara 
apoyando la zona lumbar y 
glúteos sobre el suelo, sus pierna 
estarán estiradas y su tronco esta 
rotado hacia un lado, el sujeto 
deberá mantener esta posición 
sin perder el equilibrio.  
PLANCHA LATERAL 
Descripción: El sujeto de ubicar 
de forma lateral, con un codo 
apoyado y el otro brazo 
estirado, la cadera debe estar 
alineada con el cuerpo y 
mantenerse arriba 
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3.Anexo, Termino de consentimiento informado. 
TERMO DE CONSENTIMENTO LIBRE E ESLCARECIDO 
INSTIUTO FEDERAL DE EDUCACAO, CIENCIA E TECNOLOGIA DO SUL DE 
MINAS GERAIS- CURSO DE EDUCACAO FISICA- IFSULDEMINAS-CAMPUS 
MUZAMBINHO  
DADOS DO SUJEITO DA PESQUISA OU RESPONSAVEL LEGAL 
I. DADOS DO INDIVIDUO  
NOME:  
SEXO: MASCULINO__ FEMENINO:__ 
RG: IDADE: 
DATA DE NASCIMENTO:  
ENDERECO:  
CEP:  
FONE:  
EMAIL:  
 
II. DADOS SOBRE A PESQUISA CIENTIFICA 
1.Titulo do Projeto da pesquisa 
 
 
2.Pesquisador Responsavel 
 
 
3.Cargo/ funcao  
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4.Avalacao de risco da Pesquica. 
RISCO 
MINIMO 
 RISCO 
BAIXO 
 RISCO 
MEDIO 
 RISCO 
MAIOR 
 
 
5.Objetvos 
Objetivo General 
 
 
Objetivo especifico 
 
 
6.Procedimiento que sarao utilizados e propósitos incluindo a identificao dos 
procedimientos que sao experimentais: 
 
 
7. Desconfortos e riscos esperados  
 
 
8.Beneficios que poderao ser obtidos: 
 
 
9.Procedimentos alternativos que possam ser vantajosos para o individuo. 
 
 
III. ESCLARECIMIENTO DADOS PELO PESQUISADOR SOBRE GARANTIAS DO 
SUJEITO DA PESQUISA. 
1.Acesso a qualquer tempo, as informacoes sobre procedimientos, riscos e beneficios 
relacionados a pesquisa, inclusive para dirmir eventuais duvidad: 
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2.Liberdade de retirar seu consentimento a qualquer momento e de deixar de participar do 
estudo, sem que isso tenha prejuizo a continudade da asistencia: 
 
 
3.Disponibilidade de assitencia no HU, por eventuais danos a saude, decorrentes da 
pesquisa: 
 
 
VII- CONSENTIMENTO POS-ESCLACERIDO 
Declaro que, apos convenientemente esclacercido pelo pesquisador e ter tendido o que foi 
explicsdo, consinto em participar do presente Projeto de pesquisa 
Muzambinho,__/___/ ___2017 
 
 
_________________________________________________________________________
Assinatura do sujeito da Pesquisa                                            Assinatura dos pesquisadores                 
        Ou responsavel legal                                                            ( Carimbo ou nome legivel) 
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4.Anexo, Revision sistematica de los artículos 
Tabla 5. Estudios analizados. 
Artículo Variante 
analizada 
Metodología  
 
Resultado Puntaje 
(%) 
Control postural en 
jugadores de 
baloncesto. Evaluando 
la eficiencia y la 
estabilización central 
del control postural de 
atletas de baloncesto. 
Autor y año: Araujo, 
(2011) 
Control postural y 
estabilización 
central 
Fueron realizados 15 sesiones con 
duración de 50 minutos, realizadas dos 
veces por semana, donde eran 
ejecutados ejercicios de estabilización 
central. postural en atletas de base da 
FBA  
El entrenamiento contribuyó a que 
los atletas de base de FBA 
mejoraran su control postural y 
fortalecieran su Core abdominal al 
igual que su eficiencia 
neuromuscular y rendimiento 
deportivo  
85 
Importancia de 
estabilización central en 
el método Pilates: Una 
revisión sistemática 
Autor y año: Mares, 
Bastista de Olivera, Piazz, 
Preis, Neto, (2012) 
Estabilización 
Central 
Método Pilates  
 
 
 
Se hace una revisión bibliográfica de 
diferentes conceptos relacionados con 
la estabilización central y de cómo el 
método Pilates por medio de la 
concentración, respiración, centro de 
control, postura puede mejorar la 
estabilización central 
Según la literatura el método 
Pilates contribuye en la mejora de 
la estabilización central  
80 
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Core y sistema de 
control neuro-motor: 
mecanismos básicos 
para la estabilidad del 
raquis lumbar. 
Autor y año: Segarra, 
Heredia, Ramon, et al. 
(2014) 
Core abdominal  
Estabilidad del 
raquis lumbar  
Se hace una revisión bibliográfica en 
la cual se mencionan conceptos 
relacionados al Core abdominal y las 
estructuras que componen los sistemas 
y mecanismos básicos encargados de 
generar la estabilidad postural y del 
raquis lumbar  
El Core abdominal es una 
estructura compuesta por 29 pares 
musculares que participa de forma 
directa en la estabilidad y el 
control neuro-motor de las 
personas 
90 
Effect of balance 
training with Biodex 
Stability System on 
balance in diabetic 
neuropathy 
Autor y año: Sadat, 
Azizi, Aliasgharzadeh, 
(2015) 
Efectos del 
entrenamiento 
con el sistema 
Biodex 
 
Estabilidad 
postural 
Se utilizaron 34 pacientes adulto 
mayor con diabetes, se dividieron en 
grupos de intervención 17 y de control 
y 17. El grupo experimental se 
sometió a un programa de 
entrenamiento de equilibrio utilizando 
el Biodex Balance System (BBS) 
durante 10 sesiones. Todos los sujetos 
en ambos grupos fueron evaluados 
mediante la prueba cronometrada de 
TUG, la escala de equilibrio de Berg y 
las pruebas de riesgo de caída y 
El entrenamiento del sistema 
Biodex contribuyó a mejorar el 
equilibrio y la estabilidad postural 
en los pacientes de edad avanzada 
con diabetes  
90 
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estabilidad postural, al inicio del 
estudio y al final del estudio 
Dynamic Postural 
Stability in Blind 
Athletes Using the 
Biodex Stability System 
Autor y año: Aydoğ, 
Aydoğ, Çakci, Dora, 
(2006) 
 
Estabilidad 
postural dinámica  
 
Sistema de 
estabilidad 
Biodex. 
Se evaluó la estabilidad postural 
dinámica en atletas de goal-ball. 20 
jugadores invidentes de goal goalball, 
20 videntes y 20 controles invidentes 
sedentarios fueron evaluados usando el 
Sistema de Estabilidad Biodex. Se 
aplicaron tres pruebas de adaptación y 
tres evaluaciones de prueba (una 
prueba de equilibrio de 20 segundos 
con una estabilidad de plataforma de 
8) a las personas ciegas y a los 
videntes con  
los ojos abiertos y cerrados. La 
estabilidad postural dinámica se midió 
sobre la base de tres índices: general, 
anteroposterior y medio lateral. Se 
calcularon las medias de cada puntaje 
de prueba 
 Se hizo una comparación de los 
resultados, para los atletas 
invidentes, videntes y personas 
ciegas sedentarias. Hubo 
diferencias en los resultados de las 
personas ciegas y los sujetos 
videntes con respecto a los tres 
índices, la estabilidad de los 
jugadores de goal ball fue mejor 
que la de las personas ciegas 
sedentarias, mejoraron en solo los 
valores del índice Medial lateral. 
Además, se demostró que la 
estabilidad postural dinámica se 
ve afectada por la visión; y se 
descubrió que las personas ciegas 
que juegan al goal ball 1 - 2 días 
por semana tienen una mayor 
90 
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estabilidad de Dinámica que las 
personas con visión sedentaria 
Core training: 
evaluación y criterios 
para su entrenamiento. 
Autor y año: Vera-
Garcia, Barbado, 
Moreno-Pérez, 
Hernández-Sánchez, 
Juan-Recio & Elvira, 
(2015) 
Core Training  Se mencionan los criterios más 
importantes que se relacionan con el 
método de entrenamiento Core 
training, aclarando su implementación, 
su variación, intensidad, volumen y 
carga por medio del cual se debe 
utilizar y aplicar a las personas. 
El Core training contribuye a la 
prevención de lesiones en la zona 
lumbar y está compuesto por 
diferentes ejercicios de isometría, 
estabilidad y de movimiento, los 
cuales fortalecen los 29 pares de 
músculos que componen el Core 
abdominal, beneficiando el 
control- neuro muscular de los 
entrenados  
90 
Sensibilidad cutánea 
plantar y balance 
dinámico en adultos 
mayores saludables de 
la comunidad: estudio 
relacional  
Espinoza, J. & Mancilla, 
A (2003) 
Sensibilidad 
plantar y Balance 
Dinámico  
 
 
 
 
 
 
Sujetos Adultos Mayores fueron 
evaluados por medio de Test de 
Apoyo Unipodal1, Time Up and G y 
el test de sensibilidad cutánea, con lo 
cual analizaron su tipo de apoyo y 
puntos de sensibilidad plantar, también 
fue usada la maquina Biodex dynamic 
con el test de estabilidad dinámica con 
Posterior a los test se tuvo como 
resultado, que el envejecimiento 
está asociado a cambios en el 
control postural dinámico, factor 
clave en el riesgo de caída, 
asociado a los cambios 
somatosensorial de las superficies 
de control, afectando  
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el cual se midió la capacidad para 
controlar dinámico en diferentes 
ángulos, esto con el fin de determinar 
factores de riesgo de caída asociados 
al envejecimiento 
El balance dinámico en adultos 
mayores. 
 
 
Fuente: Elaboración propia con base en 
 
